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Souhrn:

Tato bakalafska prace na téma ‘‘Problematika alternativnich zivotnich styli se
zaméfenim na détskou populaci‘ se zabyva alternativnimi styly stravy u rodi¢t a déti.
Zaméfuje se na vyhody a nevyhody vcetn€ rizik alternativniho stravovani déti. Tato
bakalarska prace obsahuje popis nezbytnych slozek vyZzivy, popis alternativnich vyZivovych
styl a doporucené stravovani déti dle veku.

V praktické ¢asti mé zajima informovanost rodici o moznych rizicich plynoucich
Z nedostatecné vyzivy déti. Dale mé zajima pohled rodi¢l na alternativni vyZivové sméry, a

zda se podle n&kterého stravuji.
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Summary:

This ““The issue of alternative lifestyles with a focus on the child population‘* thesis
deals with alternative diet styles for parents and children. It focuses on the advantages and
disadvantages, including the risks of alternative food for children. This bachelor thesis
contains description of necessary nutrition components, description of alternative nutritional

styles and recommended eating of children by age.

In the practical part | am interested in informing parents about possible risks arising from
insufficient nutrition of children. Furthermore, | am interested in the view of parents on

alternative nutritional styles and whether they eat according to any of them.
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UVOD

Toto téma jsem si vybrala, protoze si ¢im dal Castéji vSimam lidi, ktefi se stravuji
n¢jakym alternativnim vyzivovym stylem. V prvnim rocniku studia jsem byla na praxich u
1ékarky pro déti a dorost a v§imala jsem si ptistupu nekterych rodict ke stravovani svych déti.

Rodice, ktefi se sami stravovali podle né&jakého z alternativnich vyzivovych styli, vedli

k tomuto stylu i své déti.

S lékatkou jsme to Casto probiraly. Seznamila mé s rlznymi riziky plynoucich
Z alterace u déti a me to velice zaujalo a chtéla jsem se o tomto tématu dozvédét vice.
Zajimalo mé¢, zda si rodi¢e uvédomuji, ze nespravna a nedostateCna vyziva muze ohrozit
celkovy vyvoj ditéte a ze mulze Spatné vyvijet. Mnohdy maji rodice informace pouze
z védecky neovéetenych internetovych zdroj, kde se ¢asto nachdzi mylné informace.

Proto jsem si vybrala téma Problematika alternativnich zivotnich stylti se zaméfenim
na détskou populaci‘® pro zpracovani bakalarské prace. S 1¢karkou jsem se také domluvila na
rozdavani dotazniku u ni v ordinaci.

Teoretickd ¢ast je clenénd do 4 kapitol. Praktickd c¢éast je vytvofena s pomoci
dotaznikového Setteni.

Teoreticka ¢ast se zabyva popisem dulezitych vitaminii a mineralnich latek pro télo,
alternativnimi vyzivovymi styly a v neposledni fad¢ se zabyva stravovanim détské populace.

Stravovani déti je rozclenéno dle véku ditéte.
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TEORETICKA CAST

1 VYZNAM VYZIVY

V dnesni dobé mé zdrava vyziva nezastupitelny vyznam v zivoté Cloveéka.
Kvtli nadmife informaci v médiich ma tada lidi nejasnosti, co si ma vlastné pod
pojmem zdrava vyziva ptedstavit. Existuje mnoho ¢lankt na toto téma, které se
kvalitou ligi. Clanky se ¢asto opakuji a étenafi jsou informacemi piesyceni. S riznou
kvalitou informaci se vefejnost muze setkat na televiznich obrazovkach, kde je
hlavnim cilem dosdhnout vysoké sledovatelnosti a atraktivity. Problém je, Ze pocet
zakazovani nékterych potravin kvili hrozb¢ civiliza¢nich onemocnéni, dnes je dulezité
vyzdvizeni vyzivovych piednosti potravin. Jedna se o to, ze pokud ¢loveék bude do
svého jidelnicku zatazovat vice zdravych potravin, na ty méné zdravé mu nezlstane
tolik prostoru a vyZziva tak bude plnit preventivni funkci. V dne$ni dob¢ je nabidka na
trhu s potravinami velice pestra. V soucasnosti se vyskytuji tfi skupiny spotiebitelt.
Prvni skupina nakupuje potraviny zejména v akénich nabidkach. Druhd skupina
nakupuje lahtidky bez ohledu na ceny a mnozstvi Zivin, které jsou v nich obsazeny.
Tteti skupinu zajimaji jen nutri¢ni hodnoty a zdravotni benefity. N&kteti zase nakupuji
jen bio potraviny. N¢kteti lidé mohou byt i posedli zdravou stravou. (Komprda, 2009)

Zda onemocnime nebo neonemocnime n¢jakou chorobou, o tom rozhoduje
nase genetickd vybava a také prostfedi, kde Zijeme a Zivotni styl véetné vyzivy.
Genetickd slozka je neovlivnitelna, vyzivu, ale ovlivnit mizeme. Pokud se budeme
spravné stravovat, miZzeme napt. oddalit ateroskler6zu, diabetes 2. stupné, hypertenzi,
nadorové bujeni a také snizit riziko obezity. Ke zdravé vyzivé je vhodné ptidat
pfiméfeny pohyb, odlozit cigarety a snazit se snizit vystaveni stresu. (Komprda, T. ,
2009)
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1.1.2

1.1 Slozky vyzivy

Bilkoviny

Denni pfijem bilkovin u c¢lovéka zavisi na fyzické aktivité, na véku a na
zdravotnim stavu jedince. Doporucend denni davka je na 0,8 gramu na kilogram
hmotnosti. V jidelni¢ku maji bilkoviny obsahovat 10-15 %. Bilkoviny se skladaji
z aminokyselin. Nékteré aminokyseliny si lidské télo dokaze vytvofit samo a nékteré
si musi Clovék dopliiovat pomoci stravy. Esencialni aminokyseliny si télo samo
vyrobit nedokéze. Jsou obsazeny ve velkém mnozZstvi v mase, mléce, vejcich. Nachazi
se také V pSenici ¢i hrachu. (Kastnerova, 2011)

V téle jsou aminokyseliny nezbytnou slozkou. Jsou hlavné stavebnim
materidlem tkani a také bunck. Maji transportni funkci a dilezité jsou pro ptenos
genetické informace. Zastavaji také obranné funkce a dalsi specifické funkce.
(Kastnerova, 2011)

Pokud ma clovek nedostatek bilkovin, zac¢ina mu ubyvat svalovd hmota, ma
oslabeny imunitni systém a mohou mu zacit vznikat otoky. Nedostatek bilkovin trpi
Casto osoby s poruchou piijmu potravy, pii malabsorpci nebo zvySenych ztratach.
Z nedostatku bilkovin, plynou onemocnéni. Nejcastéjsim onemocnénim z nedostatku
bilkovin je Kwashiorkor, ktery se projevuje svalovou slabosti a otoky. Pokud ma
naopak ¢lovék nadmérny piijem bilkovin, mize se u né objevit tnava, problémy

s travenim. Nejvice jsou zatizeny ledviny a jatra. (Kastnerova, M.,2011).

Sacharidy

Sacharidy dodavaji té€lu potfebnou energii. Sacharidy by mély tvotit 55-60 %
z celkového energetického piijmu. Sacharidy jsou v jatrech preménény na glukézu. Do
jater se dostavaji krvi. Glukéza je vyuzivana metabolicky pro cilové orgadny zejména
jako zdroj energie. Glukoza, ktera se nespotiebuje timto zpusobem, je ukladana do
zasob ve form¢ glykogenu. Uklada se v jatrech a ve svalech. Sacharidy se dé€li na
nejjednodussi cukry- monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktoza), oligosacharidy
(zdroj lusténiny), disacharidy (spojeni jednotek- ptiklad spojeni dvou molekul glukézy
vznikne maltdza, coz je sladovy cukr), polysacharidy (vznikaji spojenim deseti a vice
monosacharidi). Skrob dodava télu mineralni latky a potfebné vitaminy. Najdeme ho

vV bramborach a obilovinach. (Kastnerova, 2011)
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1.13

Velké mnozstvi sacharidi obsahuje vlaknina. Vlaknina se nachazi
V lusténinach, ovoci, bramborach, zeleniné a celozrnnych potravindch. Vlakninu
travici ustroji nerozkladad. Existuje vldknina rozpustnd a nerozpustnd. Rozpustna
vldknina na sebe navazuje vodu a tzv. bobtna, jsou to napiiklad pektiny nebo
betaglukany, modifikované $kroby apod. Nerozpustna vlaknina je celul6za, lignin.
(Kastnerova, 2011)

Vlédknina v travicim traktu zvétSuje objem stolice. Stolice tim 1épe prochdzi
sttevem. Pomaha ristu pottebnych bakterii. Diky vlakning se Vv téle vstiebavaji tuky a
cholesterol. M4 ochrannou funkci. Chrani pfedevs§im pied rakovinou tlustého stieva,

zacpami a zanétem slepého stieva. (Kastnerova, M. , 2011).

Mineralni latky

Mineralni latky rozd€lujeme na makroelementy, mikroelementy a stopové
prvky.

Mineralni latky jsou:

SODIK, DRASLIK- Sodik a draslik maji za ukol v t&le udrzovat osmoticky
tlak bun€k. Doporucena denni davka sodiku je 0,5g. Pokud mé ¢lovék nadbytek
sodiku, mize se objevit hypertenze. Doporuc¢ena denni davka drasliku je 2g. Draslik
najdeme v bramborach, fazolich, rajéatech, bananech, avokadu, rybach. (Pitha et. al.,
2009)

HORCIK- Hoi¢ik ptisobi proti kie¢im. Denné by mél &lovék piijmout 300mg
hot¢iku. Hof¢ik najdeme hlavné v listové zelening, ofeSich, lusSténinach a tmavé
cokolade.

VAPNIK- Vapnik je dilezity mineral. Podporuje spravny rist kosti, zdravé
klouby a zuby. Doporu¢ena denni dadvka je 1000-1500 mg. Véapnik najdeme v listové
zelening, ofiskach, nebo ovesnych vlockach, mléénych vyrobcich. Pii nedostatku
vapniku u déti mize dojit ke kiivici. (Hlubik et. al., 2004)

FLUOR- Fluor je biogenni prvek. Je nezbytnou souc¢asti organismu. Nachézi se
V kostech a zubech. Proto je nezbytny pro pevné kosti. Zubni sklovinu chrani pted
bakteriemi a kyselinami. Fluor se nachazi v zubnich pastach. Doporu¢ena denni davka
je 3-4 miligramy. Fluor najdeme zejména v moiskych rybach nebo v ¢erném caji, ale
nachazi se témér ve vsech potravinach. (Pitha et. al., 2009)

ZELEZO- Zelezo je stopovy prvek. Pii nedostatku Zeleza lovék trpi anémii,

unavenosti a je bledy. Zelezo prenasi v téle kyslik a je duleZitd pro krvetvorbu. Denni
14



piijem Zeleza by mél byt 10-20mg. Zelezo najdeme v jatrech, &aji, mase, $penatu,
mandlich atd.

JOD- Jod je dulezity pro tvorbu hormont §titné Zlazy. U déti je dileité, aby
mély dostatek jodu. Také matka v téhotenstvi potiebuje zvysené davky jodu. Pokud by
tomu tak nebylo mohlo by dité trpét mentalni retardaci tzv. kretenismem. Doporucena
denni davka jodu je 150 mikrogrami. Jod se nachazi v jodizované kuchyniské soli a
v moiskych rybach. (Pitha et. al., 2009)

MED- M&d’ je esencialni stopovy prvek. Poméaha v udrzovani pevnosti kosti a
pomaha funkci nervového systému a mozku. Pfi nedostatku médi se mohou objevit
potize s paméti, slabost kosti, celkova slabost a tinava. V pripadé¢ nadbytku médi je
meéd’ jedovatd. Muze byt vyvoldna otrava médi. Pfiznaky otravy jsou: nevolnost,
prijem, bolesti hlavy, dusnost, poSkozeni jater a ledvin. Doporucena denni dévka je
1mg. (Pitha et. al., 2009)

FOSFOR- Fosfor je v téle potiebny pro kosti a zuby. Doporu¢eny denni piijem
fosforu je 700-800g. Zdroje fosforu jsou hlavné fazole, hrach, syry, mak, vlasské
ofechy, ovesné vlocky. (Hlubik et. al., 2004)

ZINEK- Zinek je nezbytny pro imunitni systém. Doporucena denni davka je
10mg. Zinek se nachazi v jatrech, hovézim, vepfovém mase, vaje¢nych Zzloutcich,
ofesich. (HIubik et. al., 2004)

CHROM- Chrom pomaha udrzet v téle optimalni hladinu cukru v krvi. Také
muze omezovat chut’ na sladké. Mé dulezitou roli v aktivitich enzymi. Doporucena
denni davka je 80-180 mikrogramt. Nedostatek chromu se projevuje tak, ze télo
neumi vyuzivat cukr, proto je pak zvysena hladina cukru v krvi. Clovék je unaveny a
brni ho ruce, muze vzniknout ateroskler6za. Chrom najdeme v mase, hnédém cukru,
kvasnicich, pivu, mlécnych vyrobcich. (Hlubik et. al., 2004)

SELEN- Selen je diilezity pro tkanové dychani a je soucast enzymu glutation
peroxidazy. Snizuje volné radikdly, pomahéd snizovat riziko vzniku rakoviny.
Doporucena denni davka je u déti 15 mikrogramt, u Zen 35 mikrogrami, u muzt 50
mikrogramti. U t¢hotnych by doporucena denni davka neméla byt vyssi nez 30
mikrogrami. Selen najdeme v jatrech, houbach, slunecnicova seminka, chia seminka.
(Hlubik et. al., 2004)

MANGAN- Mangan je soucasti enzymu. Je soucast piemény cholesterolu,

cukrii, pohlavnich hormonii. Mangan se v téle nachazi hlavné v kostech, jatrech a
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1.14

ledvinach. Nedostatek manganu zpomaluje rast a kosti se mohou deformovat. Dochazi
i ke zhorSeni sluchu, nechutenstvi. Nadbytek se projevuje jako otrava kovy.
Doporucena denni davka je 2mg. (Pitha et. al., 2009)

KOBALT- Kobalt je stopovy prvek Je soucasti vitaminu ze skupiny vitamina
B, vitaminu B12. Vitamin B12 se podili na tvorbé ¢ervenych krvinek, Gcastni se na
metabolismu tukd, sacharidi a bilkovin. Také chrani pied ischemickou chorobou
srdecni. Pfi nedostatku vitaminu B12 dochazi k projeviim depresi, unave, tizkosti nebo
svalové slabosti. Pfi dlouhodobém nedostatku B12 ¢loveék trpi chudokrevnosti,
paralyzou, ztraci pamét a mulize se u néj objevit roztrouSena skleréza. B12 najdeme
V hovézim, vepfovém mase, rybach, vnitinostech, vejcich, mléku a v mléénych
vyrobcich. Pti nadbytku se opét vyskytuje otrava. Ta je vzacna, spise Se S ni lze setkat

v prumyslu. Doporuc¢ena denni davka je 2,5 mikrogramu. (Michalova, 1. ,2007).

Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytnou slozkou vyzivy. Tyto latky si télo neumi samo
vytvofit, ale jsou pro néj dilezité. Proto je nutné vitaminy dodavat ve stravé. Dité je
citlivé na nedostatek vitamind. Jsou dulezité pro obranyschopnost a spravny rozvoj.
Vitaminy se déli na rozpustné Vv tucich (A, D, E, K) a ve vodé¢ (vit. B, C). Pokud ma
dité pestrou stravu, mé dostatek zakladnich vitamint. (Hlubik et. al., 2004)

Vitaminy rozpustné v tucich

VITAMIN A- (retinol)- Doporu¢ena denni davka je 800 mikrogramil. Zdroje

vitaminu A jsou krati, kufeci maso, jatra, dyn¢, mrkev. Vitamin A je dllezity pro
vidéni, k0Zi a sliznice. Pokud ma cloveék nedostatek vitaminu, trpi Serosleposti, ma
suchou kizi a akné. Trpi také ldmavosti nehtl. U déti dochazi ke zpomaleni ristu.
(Hlubik et. al., 2004)

VITAMIN D- (kalciferol)- Doporu¢ena denni davka je 5 mikrogrami.
Najdeme ho v ceredliich, houbach, rybach. Je dulezity pro regulaci homeostazy
vapniku a fosforu. Pfi nedostatku vitaminu D mtzZe dojit k méknuti kosti a u déti ke
kifivici. Mize dojit také k osteopordze. Vitamin D podavame détem od 14- ti dnii
veku, v dadvce jedné kapky denné. (Hlubik et. al., 2004)

VITAMIN E- (tokoferol)- Doporudena denni davka je 12mg. Nachdzi se
Vv ceredliich, slune¢nicovych semincich, oleje, vejce, jatra. Vitamin E ma antioxidacni

ucinky. Pomaha vyuzivat vitamin A v téle. Pfi nedostatku vitaminu E dochazi ke
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Spatné funkci nervového systému, svall a k zédniku ¢ervenych krvinek. (Hlubik et. al.,
2004)

VITAMIN K- (fylochinon) je vtdle potiebny pro absorpci vapniku, pro
syntézu bilkovin v plazmé a pro spravnou srazlivost krve. Pokud dojde k nedostatku
vitaminu K, u lidi se objevi zvySena krvacivost, osteopordza. Na dostatek vitaminu
K se musi dbat hlavné v novorozeneckém véku, kde hrozi az krvaceni do mozku.
Vitamin K najdeme v jatrech, vejcich, zelening, lusténinach. Doporucena denni davka
je 75 mikrogramti. Po porodu se détem aplikuje injekce do zadeCku, pak kapky dle
schématu: Jedna kapka kazdy den do mésice véku a pak jednu kapku kazdy mésic.

Zabrani krvaceni ditéte. (Petriivova, 2017)

Vitaminy rozpustné ve vodé

VITAMIN C- (kyselina askorbova) je silny antioxidant. Je diilezity pro imunitu
téla. Podili se na tvorbé kolagenu, zajistuje pruznost cév, kosti a zubti. M4 vyraznou
regeneracni podporu. Doporucend denni davka je 90mg. Nedostatek vitaminu C se
projevuje unavou, krvacivosti, poruchy imunity a zvySenym rizikem vzniku
onemocnéni kurd€ji. Zdroj vitaminu je zeli, citrusové plody, rakytnik, Sipky, jahody.
(Hlubik et. al., 2004)

VITAMIN H- BIOTIN- Biotin poméha pii vstiebavani kyseliny listové,
pantotenové a vit. B12. M4 roli v aktivitdich enzyml. Vyznam ma také ve Stépeni
bilkovin. Pomaha udrzovat hladinu krevniho cukru. Doporuc¢end denni davka je 50
mikrogramid. Biotin se nachazi v ofeSich, vaje¢ném zloutku, jatrech, kvasnicich.

(Michalova, 1., 2007)

Vitaminy skupiny B
VIT. B1- THIAMIN- Pti Uplném nedostatku vit B1 dochazi k onemocnéni ber-

beri, které se vyznaCuje srde¢nimi poruchami, a poruchami metabolismu. Pfi
nedostatku dochazi ke svalové slabosti, psychickym problémim. Doporuc¢ena denni
davka je 1,1 mg. Vit Bl se nachazi v ceredliich, mouce, kvasnicich, lusténinach.
(Hlubik et. al., 2004)

VIT. B2- RIBOFLAVIN- Nedostatkem vitaminu B2 trpi lidé zavisli na
alkoholu. Pfiznaky nedostatku vitaminu jsou zmény na rohovce a sitnici, kozni zanéty.

Doporucena denni davka je 1,4 mg. Najdeme ho v mandlich, jatrech, sezamovych
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seminkach, mléce. Vitamin B2 se podili na Stépeni sacharidi. Podili se také na
produkci energie v bunkach. (Hlubik et. al., 2004)

VITAMIN B3- KYSELINA NIKOTINOVA NIACIN- Vitamin B3 je dileity
pro uvoliiovani energie ze sacharidli, udrzuje zdravou kiizi a podili se na spravné
funkci nervového systému a traviciho systému. Pomahd pii udrzovani zdravého
mozku. Miize také pomoci pfi diabetu prvniho typu. Doporucend denni davka je 16
mg. Nedostatkem vitaminu trpi v rozvojovych zemi, kde se vyskytuje onemocnéni
zvané pelagra. (Hlubik et. al., 2004)

VITAMIN B5- KYSELINA PANTOTENOVA- Vitamin B5 je dilezity pro
tvorbu protilatek, metabolismus cukri, tuki a bilkovin. Zdroje vitaminu B5 jsou
hovézi jatra, obohacené ceredlie. Doporucend denni davka je 6mg. (Michalova, 2007)

VITAMIN B- PYRIDOXIN- Vitamin B6 mé pfiznivy vliv na nervovou
soustavu. Podili se na metabolismu aminokyselin. Zdroje vitaminu B6 jsou ceredlie,
losos, cizrna. Doporuc¢ena denni davka je 1,4mg. V ptipadé nedostatku vitaminu B6 se
mohou objevit poruchy nervové soustavy, kozni potize, kiece. (Michalova, 2007)

VITAMIN B9- KYSELINA LISTOVA- Kyselina listova je spojovana hlavng
s obdobim tehotenstvi. T€hotnd Zena musi mit dostatek kyseliny listové, aby bylo
sniZzené riziko vzniku vyvojovych vad plodu. Podili se na tvorbé krevnich desticek a
ucastni se na metabolismu aminokyselin. Kyselina listovd se nachazi pfedevSim
Vv listové zelenin¢, kukuficné mouce a ryzi. Doporucend denni davka je 200
mikrogrami. (Hlubik et. al., 2004)

VITAMIN B12- KOBALAMIN- Vitamin B12 je nezbytny pro tvorbu krevnich
desticek. Nachdzi se v kufecim mase, vajecném Zloutku, ceredliich, jatrech...
Doporucend denni davka je 2,5 mikrogramu. Pfi nedostatku vitaminu B12 muze dojit

k anémii a nervovym porucham. ( Michalova, 1., 2007)

1.2 Zivoéisné a rostlinné bilkoviny
Zivo¢isné bilkoviny jsou plnohodnotné, protoze obsahuji nezbytné esencialni
aminokyseliny. Ty podporuji riist mekkych tkani. K plnohodnotnym bilkovindm se

fadi maso, vejce, bilek a mlécné vyrobky. (Jungmann, 2015)
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Vyznam masa ve vyZivé

Maso dodéva télu bilkoviny. Je to nejlepsi dodavatel Zeleza. Maso je zdrojem
vitaminti, hlavné vitamint skupiny B. V kojeneckém véku se doporucuje jedna malé
porce masa denn¢, malym détem sta¢i nékolikrat tydné. Lze maso u vegetarianské
stravy opatrn¢ nahradit. Maso bychom méli vybirat Cerstvi, nekonzervované, spiSe
netuéné maso jako naptiklad krali¢i nebo dribezi, které muzeme obcas stiidat
S hovézim a vepfovym masem. Pro déti, vlastné¢ ani pro dospélé nejsou vhodné
potravy z masa je tepelnd Gprava masa. Maso musi byt dostate¢né tepelné upraveno,
protoze jinak by mohlo dojit k alimentarni nakaze, nebo k parazitairnimu onemocnéni.
Tepelné¢ neopracované nebo Spatné tepelné opracované maso muze byt zdrojem
nakazy tasemnici. Pfipravovat maso mizeme rliznymi zplsoby: opékanim, vafenim,
duSenim, smazenim. Omezit by se mély smazené pokrmy obsahujici velké mnoZstvi
tuku. Takto pfipravené maso nepodavame zvlasté détem prilis Casto. Je vhodné prilis
nekofenit jak maso, tak naptiklad pfilohu nebo omécky. Dité si na to jednoduse
zvykne a pak odmitd jidlo bez vyrazné chuti a nechce mléko nebo vyrobky z né;.
(Gregora et. al., 2009)

Rostlinné bilkoviny jsou vétSinou neplnohodnotné. Tzn. chybi jim nékteré
esencidlni aminokyseliny. Maji na nase télo takovy tcinek, ze zabraiuji rozpadu svala.
K rostlinnym bilkovindm se fadi naptiklad ofechy, seminka, lusténiny atd. Dulezité je,
Ze optimalni je jist jak Zivoci$né, tak rostlinné bilkoviny, nejlépe (50 %) a (50 %).

(Jungmann,2015)
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2 DOPORUCENA STRAVA PRO DETI

2.1 Piedikolni déti (3-6let)

Spravna vyziva je zdklad zdravého zivotniho stylu ¢lovéka hned od narozeni.
pestra. Zaklady |zdravého stravovani si déti osvojuji pfedevsim v tomto obdobi Zivota.
Déti rostou pomaleji nez v batolecim obdobi. Riist probiha v takzvanych skocich. To
se odrazi také na chuti k jidlu. Pokud je dit€¢ zrovna v obdobi, kdy moc neroste, méné
ji. Rodice by déti nemély nutit snist vSechno za kazdou cenu. (Pitha et. al., 2009)

V ptfedSkolnim véku ma mit dit€ 5-6 porci denné. V jidelnicku maji byt
zakladem obiloviny a pec€ivo. Ty by déti mély dostavat ve 2-3 porcich. Jedna porce je
1 kus peciva nebo 150g obilovin. Jidelnicek by mél obsahovat také mlécné vyrobky,
které maji byt spise polotucné nebo zakysané. Doporucuji se tii porce na den (1 porce
— 250ml mléka, 1 jogurt nebo 50g syra. Co se tykd masa, tak to by u déti mélo
pfevaZovat zejména driibezi a rybi, ddle mizeme zafadit teleci, libové hovézi a
veprové. Denné by porce méla mit 30-60g. Maso lze nahradit vejci nebo lusténinami.
Vejce jsou vhodna 4x tydné. (Pitha et. al., 2009)

Tuk v détské stravé neni vhodné vyrazné omezovat, déti ho pro svij rist a
vyvoj potfebuji. Musime se ale zamétit na kvalitu tukd. Dulezité jsou kvalitni rostlinné
tuky, které détem dodaji mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, které jsou
potiebné pro rist a hlavné pro mozek. Dalsi nezbytnou slozkou v détském jidelnicku
je ovoce a zelenina. Déti by mély snist 5 porci denné. Velikost porce miize byt mensi,
nez u dospélého. Doporucuje se méfit podle velikosti hrsti ruky. U déti by mélo spise
pfevazovat ovoce, protoze je pro dité 1épe stravitelné. (Pitha et. al., 2009)

Jako vyvazena strava je pro déti dalezity dostatecny pitny rezim. Za den by déti
mély vypit 40 ml/kg hmotnosti. Dominovat by mély neslazené napoje, neperlivé vody,
¢aje, ovocné §tavy, nebo 100% ovocné dzusy fedéné vodou. (Pitha et. al., 2009)

Pro rodice plati to, Ze pokud maji zdravé dité bez n€jakého omezeni, neexistuje
pro dité zakdzana potravina. Pochoutky je ale nutné podavat détem stfidme. Potraviny,
které¢ by mély byt podavany s rozumem, jsou nejruznéjsi sladkosti, sladké limonady,
uzeniny atd. Jednoho dne se potomek s potravinou stejné setka a pak mu zachutnaji a
nebude na né zvykly. Doporucuje se podavat tyto pochutiny jako odménu, to znamena

ne denné a uz viubec ne vicekrat. (Pitha, J. R. Poledne a kol. , 2009)
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2.1 Mladsi skolni vék (6-10 let)

Toto obdobi je pro déti obdobim zmén. Souvisi to s nastupem do Skoly, dité si
hled4 nové kamarady, krouzky. Pokud dité trpi nadvéhou, fesi se snaze ted’, nez pak
obezita. Je tieba se také zaméfit na opacny extrém a to na nepiimeiené nizkou
hmotnost. Dité si odnasi navyky do dospélosti. Zanedbani vyzivy s sebou nese
vyznamna rizika pro zdravi. U déti je dualezity pravidelny stravovaci rezim, pestra a
rozmanita strava, vylou€eni uzenych a smazenych jidel, zajistit dostateny pitny rezim
slozeny hlavné z vody, omezovat konzumaci sladkosti a cukru, omezit ptesolovani,
mit dostateCny piijem vlakniny, bilkovin. Hlavné si je tfeba co nejdiive vytvaret

zdravé stravovaci navyky. (Tlaskal, 2003)

2.2 Starsi Skolni veék (10-14 let)

Vyziva ditéte ve starSim Skolnim véku je velice ovlivnéna zacatkem puberty.
Zrychluje se riist, protoze puberta je hormonalni proces. Dochdzi k dokonceni vyvoje
kostry, tukové tkané, svali a ostatnich orgént. Jde o pfechod mezi détstvim a
dospélosti. Tento proces zacind u divek o 2 roky diive, nez u chlapci. Vétsinou kolem
11. roku zivota. T¢€lesny rust kon¢i mezi 17. A 18. Rokem Zzivota. Kazdé pohlavi se
diferencuje jinak. U dévcat se zvétSuje mnozstvi podkozniho tuku, u chlapcii nartista
svalovina a kosti rostou do délky. Chlapci potfebuji vySsi pfijem energie nez divky.
Divky potiebuji v priméru kolem 2200 kcal/den a chlapci 2500-3000 kcal/den.
Obdobi starsiho Skolniho veéku se oznacuje jako adolescence. U adolescentl je Casto
problémem nevhodna a nezdravé strava. Casto se stravuji v rychlych obéerstvenich.
To vede k nadmérnému piijmu saturovanych tukd a to nevhodné potlacuje ptijem
bilkovin, cozZ je dllezité u chlapct, kvili ristu svaloviny. Pro rlst kosti je nezbytny
vapnik, denni potifeba vapniku se zvySuje na 1200 mg/den. Adolescentni divky
pottebuji pfivod Zeleza. Ptivod Zeleza je dillezity z diivodu zacatku menstruacniho
cyklu. Menstruace a nedostatek Zeleza ma za nésledek anémii. Divky maji Casto
nedostatek kyseliny listové, vitaminu sk. B. Déti nemaji ani dostatek vit C a A. Skolni
dit¢ by mélo mit mlécny vyrobek pii kazdém jidle. Jednou denné€ by mélo konzumovat
rybu, vejce a maso. Dulezita je pravidelnd konzumace ovoce a zeleniny. Piilohy ma

dité mit alespon 1x denné. (Tlaskal, 2003)
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2.3 Vyzivovy rezim zaki
Vyzivovy rezim, ktery zahrnuje rezim stravovaci a pitny. U déti se vyzivovy
rezim prizpusobuje rezimu Skolky nebo Skoly a rodiny. U déti se Casto setkdvame

s nepravidelnosti stravy. Skolni jidelna a $kolni bufet by mély pii vytvéaieni stravy

spolupracovat. (Havel et. al., 2016)

Ve vyziveé se uvadeji priority:

1. Pestrost stravy- jidla maji byt pestra a hlavné zdrava.

2. Pravidelnost stravy- ve Skole je stanoveny systém piestavek na svafiny a na obéd.
Ucitelé a vychovatelé maji dohlizet na dodrZzovani pitného reZimu a na
pravidelném stravovani.

3. Piiméfenost stravy- ucitelé a vychovatelé maji déti usmeérnovat v kupovani
pteslazenych a ptesolenych potravin.

4. Piiprava- Skola ma svoji jidelnu, kde je jidlo pro zaky pfipravovano.

5. Pravdivost- vyuka zaméfena na edukaci v oblasti vyZivy je souéasti povinnych
predmétt

6. Pitny rezim- Skola détem poskytuje pitny rezim. Nejdulezitéjsi je neochucena,

neslazena voda, slaby ¢aj nebo slabé ochucené napoje. (Havel et. al., 2016)

2.4 Dospivajici (14-18 let)

Mladi lidé jsou v rozhodovani o své vlastni stravé samostatnéj$i. Rozhoduji se,
jak a ¢im se budou stravovat. Je trend uchylovani se k extrémm. Napftiklad se zacinaji
stravovat ve fast foodech, restauracich nebo zacinaji prave s alternativnim stravovacim
stylem, Casto zalinaji drzet ruzné diety, protoZe chtéji zménit svoji postavu.
Nedostatky ve vyzivé adolescentll je nedostatek ovoce, zeleniny, vldkniny, cerealii,
ryb apod. Naopak maji nadmérny piijem sladkosti, slazenych napojl, smazenych
pokrmti. Extrémem dospivajicich je bud’ ptiliSna nezdrava strava, nebo naopak snaha o
hubnuti. To je hlavné u divek, které se chtéji vyrovnat modelkdm, jaké vidi na
internetu a v ¢asopisech. Trpi proto nedostate¢nym piijmem potravy. (Tlaska, 20031)

Plynou z toho rlizna rizika. Divkam se v obdobi puberty zaobluji kiivky, rostou
jim prsa. Proto experimentuji s jidlem a dietami. Nejen u divek proto hrozi anorexie a
bulimie. Vlivem nepfiméfenych diet mlize u dospivajicich vzniknout vazné poskozeni

organismu, jak fyzické tak psychické. (Kabicek, 2007)
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2.5 Stravovaci navyky

Soucasna vyziva déti je hodnocena, jako pozitivné pfiméfeny energeticky
pfijem se zajiSténymi bilkovinami. Nedostatky ve vyzivé déti se tykaji nedostatku
vapniku, hrani¢ni je pfijem minerall a vitamini. U dé€ti roste pfijem tzv. prazdnych
kalorii.

Zpusob stravovani ovliviiuji ndvyky v rodin€. Pro vytvafeni postoji k riznym
potravinam v détstvi plati:

Pokud ma dité strach z neznamé chuti, snazime se o opakovany, ale nenuceny
kontakt s potravinou. Dité potiebuje kolem 11 kontaktl s potravinou, aby ji pfijalo. Je
potieba, aby si dit¢ konzumaci potraviny spojilo s piijemnymi pocity. (Provaznik et.
al., 1998)

Déti si nejsnaze zvyknou na sladkou chut’. K ostatnim chutim se u¢i slozitéji,
proto je potfeba opakovana pozitivni zkuSenost. Dllezita je pro déti rodinnd pohoda.
Z tohoto divodu je dilezité jist spole¢né tzn. Spolecné vecete, svatecni obédy apod.
Rodina je pohromad¢é a je prostor pro vzajemnou komunikaci. (Provaznik et. al.,
1998)

Pokud ma dit€¢ né&jakou potravinu spojenou s nevolnosti nebo né&jakou
nepiijemnou udalosti, vétSinou ma k potraving averzi, 1 po cely Zivot.

V prostiedi trzniho hospodatstvi jsou déti ovliviiovany reklamou. Ta Gto¢i na
podprahové vnimdani, kdy vytvaii v lidech pocit, Ze tim, Ze si koupi novou véc,
identifikuji se tim se socialni skupinou. V piipadé, ze déti nebo dospéli této iluzi

podlehnou, ptipadaji jim, ti co nepodlehli, odlisni. (Provaznik et. al., 1998)

Jak détem vstipit zdravé navyky

Malé déti jsou specifické tim, ze kopiruji své nejblizsi okoli, proto je potieba,
aby Sla rodina a hlavné rodi¢e a sourozenci ditéti ptikladem. Pokud bude rodina
pravidelné navstévovat restaurace, rychlé obcerstveni, nebo bude jist pouze smazend a
tucna jidla a bude se vyhybat ovoci a zelening, dité to okouka od nich. Samo po tom
nebude chtit jist zdraveé. Dulezitym meznikem je pro dité tzv. obdobi vzdoru. Toto
obdobi probiha u déti ve véku 2-3 roky. Dité si zaCina uvédomovat samo sebe. Muze

zacit odmitat vSe, co diive chtélo. Rodice by neméli dit¢ do jidla nutit. Strava by méla
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byt pravidelnd, denné 5-6 porci. V ptipad¢ nepravidelnosti stravy se zvySuje riziko
nabyvani na vaze. (Gregora, 2006)

Dulezita je také porce vlakniny u déti. Davka by méla byt asi 8-10 g. Davka se
u déti vypocitava dle Gregory podle vzorecku: vék ditéte + 5g. (GREGORA, 2006)
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3 ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Zpisob, jakym se stravujeme, se dédi z generace na generaci. Byva velmi
konzervativni. Zptsob stravovani se méni vzhledem k individualit¢ konzumenta.
Mize se jednat o ndbozenska tabu, kterd omezuji pfijem raznych potravin. Kiest'ané
odstranili ideologickd omezeni potravin, ale zavedli napiiklad ptsty. Z téchto
skupinovych nebo obecnych faktori vznikly sméry alternativni vyzivy. Jako
alternativni zpisoby vyzivy chipeme dietni systémy, které nejsou zalozeny na
védeckém podkladu fyziologie vyZivy. Jsou spiSe ovlivnény emocemi, tradicemi,
filozofickym ptfesvédcenim a obsahuji spoustu iracionalnich prvki. Tyto sméry hledaji
podporu ve vychodnich nabozenskych smérech. Vychazeji z nepodlozenych ptedstav,

ale mohou mit i racionalni prvky, takze je nelze jednostrann¢ odmitat. (Blattna et. al.,

2005)

3.1 Semivegetarianstvi

Je to nejmirnéjSi forma vegetarianstvi. Nékdy se tomuto stylu vyzivy tika
pseudovegetaridnstvi. Lidé, ktefi se takto stravuji, mohou jist ryby, mlécné vyrobky,
driibezi maso, vejce i mléko. Neji ale tmavé maso a uzeniny. DrZi se tedy spiSe zdravé
stravy. DriibeZzi maso obsahuje méné Zeleza neZ tmava masa, takze je potteba jist vice
vajec, brambor, rajéat. Nebo =zajistit zelezo v podobé doplnku stravy. Pokud je
jidelnicek pestry a vyvazeny mulZe semivegetaridnstvi plsobi preventivné pied
kardiovaskularnim onemocnénim. (Pilulka.cz Blog, n.d.)

Vyhody: v této strave jsou zastoupeny zivociSné bilkoviny

Je to optimalni vyziva, ktera nenese zdravotni rizika

Nevyhody: ve stravé muze byt nizsi piijem Zeleza (Pilulka.cz Blog, n.d.)

3.2 Laktoovovegetarianstvi

Laktoovogeterariani nejedi viibec Zadné maso, uzeniny, ryby. Mlé¢né vyrobky,
mléko i vejce jedi normalné. Tim padem vétSinou nemusi mit problém s nedostatkem
vitaminu B12 a bilkovin. Nemaji ale dostatecné mnozZstvi zeleza. Tieba opét fesit
potravinovymi dopliiky. Neji ryby, to znamena, Ze mohou mit nedostatek jodu. To je
dilezité hlavné v pribéhu téhotenstvi. Plod potiebuje jod kvili vyvoji intelektu.

(Komprda, 2009)
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Laktoovovegetariani konzumuji mléko 1 mlécné vyrobky. Lidé si casto
laktoovovegetariansky jidelnicek neumi spravné sestavit. Mnohdy sméfuji ke
sladkostem napt. pieslazené ovoce. Mysli si, Ze napiiklad jeden jogurt staci na
dostateéné mnozstvi véapniku. Casto mohou byt laktoovovegetariani kvili

nadmérnému cukru obézni. (Komprda, 2009)

3.3 Veganstvi

Vegani jsou jeSté piisnéj$i v omezovani stravy nez vegetariani. Vegani
odmitaji vSechny potraviny zivo¢iSného ptivodu. Odmitaji 1 med. Problémem je tedy
nedostate¢né mnozstvi zeleza, bilkovin, zinku, vépniku, vitaminu B12. Vitamin B12 je
Vv zivociSnych vyrobceich, proto vegani maji uzivat potravinové dopliky. Nékteti to
odmitaji, proto u nich vznikd riziko perniciézni anémie. Vegani mohou mit
ptekroenou doporuc¢enou denni davku vldkniny. Tim padem klesa vstiebdvani
dalezitych mineralnich latek. Proto je veganstvi nevhodné pro téhotné, kojici Zeny.
Zcela nevhodné je pro vyzivu déti. (Pilulka.cz Blog, n.d.)

Vyhody: nizky obsah cholesterolu a tuki

Dostatecny piijem vlakniny, vit. C, drasliku a kyseliny listové

Nevyhody: nedostate¢ny piijem jodu, vit. B12, vapniku, selenu, omega
mastnych kyselin a Zeleza

Nedostatecny pfijem vitaminti B2, B6, D, B12

Nedostatek vapniku

Vysoky obsah oxalati, fytati a kadmia (Pilulka.cz Blog, n.d.)

3.4 Fruitarianstvi

Tento alternativni vyzivovy styl se povazuje za spiSe okrajovy. Povoluje jen
ovoce a V malé mife i ofechy. T¢lo mé tedy nedostatek minerald, bilkovin 1 vitamind.
Z jidelni¢ku se vypousti potraviny, které by znamenaly ubliZzeni Zivym bytostem
(rostlindm nebo zivocichiim). Zaklad stravy je plodova zelenina (raj€e, okurka), ovoce,
semena a ofechy. K tomuto sméru vedou lidi ideové duvody, nechtéji zranovat
rostliny. (Némecek, n.d.)

Vyhody fruitaridnstvi: dostatek sily, energie, zlepSuje smysly a sportovni
vykon, brani rozvoji nemoci a Spatné nalad¢é. Ovocnd strava ma i vztah ke snizovani

hmotnosti. Déle tato dieta plisobi pro organismus detoxikacné. (sjidelnicek.cz, 2014)
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Nevyhody: Mezi nevyhody patii pfilisSné hubnuti. Dal$i nevyhodou je
jednostrannost jidelnicku, protoze v ném chybi bilkoviny, vitaminy a mineralni latky.
Velky obsah fruktozy miize mit vliv na slinivku brisni. (sjidelnicek.cz, 2014)

Tento smér se nedoporucuje détem ani t€éhotnym zendm. (sjidelnicek.cz, 2014)

3.5 Makrobiotika

Nejvétsi  propagator makrobiotiky byl Michio Kushi, ktery tvrdil, ze
makrobiotika vylé¢i mnohd zdvazna onemocnéni, avSak pro to nemél zadné védecké
opodstatnéni. Tento styl se fidi principy JIN a JANG, které musi byt v rovnovaze. JIN
je sila a JANG urcuje, jak ma organismus rist. Makrobiotika neni jen vyZivovy styl, je
to 1 celkovy pristup k zivotu. Ma nekolik stupni. Nejptisnéjsi stupenn povoluje pouze
stravu z obilovin. Jiné formy mohou povolovat zeleninu. Sladké pokrmy a ovoce by
jidelnicek obsahovat nemél. Omezen je 1 pfijem vody. Lidé, ktefi se takto stravuji, jsou
toho néazoru, Ze nedostatek potfebnych vitamin a minerald nemaji, protoze si je télo
umi samo vytvofit. Z védeckého hlediska je to ale jinak. Makrobiotici jedi pouze
zeleninu nebo ovoce, které je vypéstované v oblasti, ve které ziji, takze hlavné
V zimnim obdobi maji problém s nedostatkem vitaminu C. VSechny nemoci chtéji 1é€it
pouze vyzivou, takze odmitaji 1€ky. (Pit’ha et. al., 2009)

Vyhody: miize to byt kratkodobé zpestieni, oziveni jidelnicku

Nevyhody: nedostatek nékterych vitamind, nizkd celkova davka, chybéni

esencialnich aminokyselin, vapniku, jodu. (Pitha, J. R. Poledne a kol. , 2009)

3.6 Raw strava

Raw strava je syrova strava, dllezitd je snaha o Setrnou Upravu stravy, z
divodii zanechani vitamint a dalezitych latek v potravé. Potrava se ji Cerstva, syrova,
ohfata nebo ususena do 45 stupni celsia. Raw jidelnicek se sklada z Cerstvé zeleniny,
ovoce, naklicenych luSténin, seminek nebo obilovin. Strava se také pfipravuje ze
syrovych vajec, ryb a nepasterizovaného mléka. Dlouhodobé se tento alternativni
vyzivovy styl nedoporucuje z divodi nedostatené a neplnohodnotné vyzivy
organismu. (Pilulka.cz Blog, n.d.)

Vyhody: vhodné pouze pro zpestieni jidelnicku

Niz8i obsah cholesterolu, sodiku a trans mastnych kyselin

V této stravé je dostatek vlakniny, vitaminti a nékterych minerdlnich latek.

Nevyhody: nedostatek bilkovin a vapniku, celkova davka,
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Snizené mnozstvi nékterych vitamini naptiklad B12

Energeticky neplnohodnotna strava (Pilulka.cz Blog, n.d.)
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4 VEGETARIANSTVI V DETSKEM VEKU

Pokyny tykajici se stravy doporucuji vysoky pfijem zeleniny a ovoce a nizky
pfijem cholesterolu ke sniZeni kardiovaskularni morbidity. V této souvislosti znacny
pocet dikazi naznacuje, Zze prevazné rostlinnd strava (vegetaridnska) muize u¢inné
prispivat k prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Vegetarianskd strava se lisi
podle typu jidla. Semi-nebo ¢aste¢ni vegetariani zahrnuji malé mnozstvi ryb a kufe;
ovo-lakto-vegetariani zahrnuji mléko, mlééné vyrobky a vejce; lakto-vegetariani
zahrnuji mléko a mlécné vyrobky; a pfisni vegetariani (vegani) zcela vynechavaji

vSechny potraviny zivo¢isného pavodu. (Nutrition, 2005)

Neékteré déti nemaji rddi maso. Nechutnd jim z néjakého diivodu. Duvodi
muze byt spousta. Bud’ je to tim, Zze je moc kofenéné, nebo tuhé, nebo ze ma hruba
vlakna. Neékterym détem mohou chutnat karbanatky, nebo fizky. Pokud dit¢ maso
neji, rodi¢e mohou maso zamaskovat do jiného jidla, aby to dité nepoznalo. Naptiklad
mlet¢ maso je mozné pouzit v omackach nebo riznych ndkypech. Kratkodoba
absence masa ditéti neskodi, ale pokud to trva delsi dobu, chybi ditéti potfebné latky
v mase obsazené. Nejdilezitéj$i je nedostatek bilkovin a zeleza. Hufe je na tom
zelezo, které je obsaZeno v zelening, ale neni v téle tak dobfe vyuzitelné, jako to
z masa. Lze zlepsit vstiebavani zeleza ze zeleniny, podavanim vitaminu C. (Gregora
et. al., 2009)

Zelezo najdeme ve Spenatu, paprice, brokolici, kvétaku, zeli, kedlubnach,
rybizu. Bezmasad vyZziva musi byt sloZzena hlavné z celozrnnych obilovin. Nejlepsi
jsou jahly, oves a zito. To, Ze dité neji maso, je bud’ z diivodu, Ze mu nechutna nebo
ho neji rodi¢e a tim padem ho nedavaji ani svému ditéti. Kazdopadné by m¢lo jist
zitny chléb, celozrnné obili a lusténiny. Pozor musi rodi¢e davat na nadymani
Z lusténin. Détem, predev$im malym se nesmi dévat syrové luSténiny, které jsou
nestravitelné, az jedovaté. V piipadé ovesnych vlocek, ty musi byt namoceny
v mléce, jogurtu nebo ve vod€. Pokud médme doma batole, ovesné vlocky poddvame
pouze povatené. Dale détem davame sezamova nebo slunecnicova semena. (Gregora
et. al., 2009)

Pokud se rodi¢e rozhodnou, ze dit¢ bude vegetarian, musi védét, ze dité

potfebuje vyvazenou stravu pro zdravy rist. Nékdy pravé tady nastava problém.
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V piipadé, Ze si toho rodice nejsou védomi, dit€¢ bude trpét nedostatkem bilkovin,
zeleza, vitaminu B12, kyseliny listové, vitaminu B6, vit. B2 , vit. A, vapniku, zinku,
selenu, karmitinu, taurinu, mastnych kyselin a dalSich. Maso musi byt nahrazeno.
(Gregora et. al., 2009)

V ptipadé, ze se jednd o jiné formy vegetarianstvi, které zakazuji ryby, vejce a
mléko, je to pro déti velice nevhodné az rizikové. Riskantni je to z diivodu, Ze nékteré
latky obsazené v téchto vyrobcich nelze jednoduse kompenzovat. Jedna se o Zelezo,
vapnik a bilkoviny. Rodi¢e mohou svoje dit€¢ bud’ védomé, nebo nevédomé poskodit.
U déti mze mit tato nevhodna strava za nésledek nedostatecny, Spatny vyvoj mozku,
sniZzenou obranyschopnost nebo celkové Spatny rast ditéte. Nekteti rodice si
neuvédomuji, ze sami vyrustali na normalni stravé. A s timto alternativnim stylem
vyzivy zacali az v dospélosti. Détem potiebné latky odpiraji. (Gregora et. al., 2009)

Pokud ma dité nedostatek vapniku ve stravé, mohou vznikat kiece a snizuje se
pevnost kosti. Télo se s nedostatkem vapniku dokaze vypotadat, ale alespon na
urcitou dobu. V dospélosti ¢lovek trpi osteopordzou, Ktera ma zaklad jiz v détském
veku. Jestli se jednd o zelezo, tak jeho nedostatek ma za néasledek anémii, infekce a
nechutenstvi. Zelezo je stavebni kAmen enzymti. (Gregora et. al., 2009)

Nedostatek vit B12 se muze projevit tim, ze je dit¢ Casto nemocné a
podrazdéné. Vznik4 pernicidzni anémie.

Co se tyce energetického piijmu déti z rodin s vegetarianskym stravovanim,
vétSinou maji energeticky piijem dostateCny. Nékdy i vyssi z diivodd konzumace
cukri (med), tuk (olej, ofechy). Je ale ovlivnén jejich rist, kvili nedostatku
stavebnich latek (zivoc¢isnych bilkovin). Ztohoto divodu je dulezité vzdélani
V oblasti vyZivy.

V ptipadé, ze ma dit€¢ nevhodnou stravu, je daleko nachylnéjsi k béznym
infekcim, které u néj probihaji komplikovanéji. M4 také tidké kosti, takZe jsou u néj
Castéjsi zlomeniny. (Gregora et. al., 2009)

Alternativni styly ve vyzivé maji i1 sva pozitiva. Je dilezité, aby byly rodice
rozumni. A v tomto sméru 1 vzdélani. Napiiklad vegetarianstvi mize mit pozitivni
vliv na zdravi ditéte. Maso je mozné v potravé nahradit, aniZ by doslo k poskozeni
zdravi. V bézném jidelnicku pievlada Zivocisna strava a s jeji konzumaci je spojen
vznik civilizacnich onemocnéni. Mezi tato onemocnéni se fadi vysoky krevni tlak,

obezita, vysoka hladina cholesterolu, cévni onemocnéni atd. Vegetarianstvi toto
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riziko zna¢né snizuje. Jidelnicek nejen malého ditéte by mél byt tzv. zlatou stfedni
cestou, kdy ma racionalni stravu obsahujici ovoce, zeleninu, mineralni latky a

vitaminy. (Gregora et. al., 2009)

4.1 Vegetaridnské stravovani pro déti od jednoho roku

Vegetarianstvi ndm neni historicky cizi, ale je odlisnd od stravy s masem.
Dulezité je, aby strava nebyla jednotvarnd, ale aby byla rozmanitd. Neméla by se
opakovat. PInohodnotna strava alternativniho stylu ma mit tii pilife. Prvnim pilifem je
zelenina, predevsim kofenova. Druhym pilifem jsou potraviny, které jsou bohaté na
bilkoviny, jako naptiklad sojové vyrobky, mléko a lusténiny. Tieti pilit jsou
obiloviny, brambory a také téstoviny. V potravé a jidelnicku nemé chybét ovoce,
rostlinné oleje nejlépe za studena lisované. Zéklad naseho vegetaridanského jidelnicku
maji byt predev§im naSe potraviny naseho pdsma. Potravu miiZeme obohatit
exotickym ovocem. (Gregora et. al., 2009)

Dulezité je, aby strava byla co nejmén¢ chemicky upravena. Neméli bychom
konzumovat potraviny s chemickymi pfisadami pro Gpravu chuti, barvy a trvanlivosti.
Pokus ptechdzime od masové stravy na bezmasou, pfechod by mél byt pomaly.
Postupné zaciname do potravy zafazovat pro nas nové potraviny. Naptiklad

nahrazovat ¢ast bilé mouky za celozrnnou nebo kukufi¢nou. (Gregora et. al., 2009)

Rady k bezmasé stravé:

Kvalitni bilkovinu v potravé poskytuje kombinace obilovin a lusténin,
pohanka a obiloviny, obiloviny, obiloviny a mlé¢né vyrobky, brambory a vejce. Je
velmi dualezit¢ potraviny kombinovat. JiZ zminénd pohanka je zdroj mineralt
(vépniku, Zeleza). V pfipad¢ vylouceni masa z potravy, je potieba Zelezo nahradit. Na
zelezo jsou bohaté: Zito, oves, zeli, fenykl, brokolice atd. Vyznamnou slozkou je mak,
ktery ma vice vapniku nez mléko a vice Zeleza neZ maso. Aby se v téle tyto latky
dobie vstiebavaly, je potfeba dostatecny piijem vitaminu C. Vitamin C najdeme
predevSim v zeleniné a v ovoci. Také rybi maso zvySuje v téle vstiebavani Zeleza.
Proto se snaZzime ke kazdému jidlu podéavat syrovou zeleninu ptipadné zeleninovy
salat. (Gregora et. al., 2009)

Jsou i latky, které naopak vstifebavani Zeleza snizuji. Je to napiiklad kyselina

fytinova (ma pozitivni vlastnost, Ze na sebe dokaze navazat latky télu Skodlivé) dale
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zelatina z motskych fas, kyselina $tavelova (napf. ve Spendtu). Vstfebavani zeleza
také snizuje Caj a kava. Dilezité je podavat zeleninova jidla zvlast od mlécného,
protoze vapnik sniZuje, nebo dokonce brani vstiebavani zeleza. (Gregora, 2006)

Je zapotiebi davat pozor na vysoky piijem vlakniny ve stravovani ditéte. Pro
batole by to mohlo byt rizikové. Détsky zaludek ma velice omezenou kapacitu a velké
mnozstvi vlakniny by mohlo zptisobit prijmy a bolesti biicha. (Gregora, 2006)

Vegetarianska strava nemusi znacné omezovat zdravy rust a vyvoj ditéte, ale
musi omezovat zdravy rdst a vyvoj ditéte, ale musi obsahovat néjaké mnozstvi
zivocisné bilkoviny. V piipadé€ ptisného odmitani zivocisné bilkoviny, jak je tomu u
veganského stravovani je riist a vyvoj ditéte nebezpecny. Opét je dilezité vzdélani
rodi¢t v oblasti vyzivy. (Gregora, 2006)

Dle Gregory je vhodné rozdélit si stravu do 5 skupin, které maji byt denné
Vv jidelnicku zastoupeny.

Rozd¢leni do péti skupin:

Prvni skupina jsou zivocisné bilkoviny

Druha skupina jsou rostlinné bilkoviny

Tteti skupina je ovoce a zelenina

Ctvrta skupina jsou cerealie

Pata skupina jsou tuky (Gregora, 2006)

PRAKTICKA CAST
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5 CILA UKOLY PRACE

V dnesni dobé€ se stale Castéji setkdvame se zménou stravy. Lidé se snazi o
zménu jidelnicku, kvili riznym divodim. Nékdo k tomu ma zdravotni divody, nékdo
chce redukovat vahu a nékdo se napiiklad rozhodne, Ze chce zacit zit jinym zpiisobem
a prizpusobit tomu stravu. Kazdy ma své divody a je to jeho rozhodnuti, jak se bude
stravovat. Ja jsem se v této praci snazila zam¢fit na détskou populaci, protoze u déti je
plnohodnotna vyziva dilezita pro spravny rust a vyvoj.

Cilem kvalifikacni prace je, zjistit informovanost rodi¢d o moZnych rizicich
nespravné vyzivy déti. Zjistit kolik rodict si mysli, ze je vhodné, aby se déti
stravovaly AVS od brzkého détstvi. Dozveédét se, zda rodice déti vedou k pestré a
vyvazené strave.

Vyzkumny problém 1: Domnivdm se, ze povédomost rodici o moZnych

rizicich stravovani podle néjakého AVS , nebude dostacujici.

Vyzkumny problém 2: Domnivam se, Ze si vic jak polovina bude myslet, Zze

mohou mit AVS negativni vliv na zdravi déti.

Vyzkumny problém 3: Domnivam se, Ze vSechny rodi¢e povedou déti k pestré

a vyvazeng strave.

Vyzkumny problém 4: Domnivam se, Ze vétSina rodict zafazuje do stravy

zdroje plnohodnotnych bilkovin.
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6 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Jednalo se o rodi¢e déti a dorostu do 18 let. Byli to rodice s détmi, ktefi
navitévuji ordinaci détské praktické lékaiky MUDr. Ludmily Simové. Tento
prazkumny soubor tvofilo 120 respondentii. Do priizkumu byly zafazeny matky i
otcové. Navratnost dotazniki byla 100 %. Ztoho bylo 86 % matek a 14 % otcu.
Dotazniky byly rozdavany zdravotni sestrou v ¢ekarné.

Sbirani dat probihalo ve tfech pracovnich tydnech od 4. 2. 2019 do 22. 2. 2019.
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7 METODIKA PRACE

Pro zpracovani praktické casti bakalaiské prace jsem zvolila metodu
kvantitativni, jednalo se konkrétn¢ o dotaznikové Setfeni. Vypliovani dotaznikti bylo
anonymni.

V tvodu dotazniku jsem se respondentim piedstavila. Popsala jsem, co studuji
za obor a jaké je téma mé bakalaiské prace. Dale néasledovaly otazky. Prvni tii otazky
se tykaly obecnych informaci o respondentovi. Zda se jedna o matku nebo otce, kolik
jim je let a pocet déti. Dalsi otdzky jsem uz smétfovala na konkrétni téma mé prace.
Otazky v praci byly vétsSinou uzaviené. Otazka €. 10 je uzaviena, ale v ptipadé kladné
odpovédi, lze specifikovat, co respondenty k odpovédi vede. Otazky €. 11 a 12 byly
oteviené. Tyto otdzky mély zjistit ndzor na rizika alternativnich vyzivovych styli u

détské populace.
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8 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

Data ziskanéa dotaznikovym Setfenim jsem zpracovala do grafi. U kazdé otazky
uvadim graf s procentudlnim zastoupenim odpovédi. Zvolila jsem dvojrozmérny

vysecovy typ grafu.

Graf Cislo 1: Pohlavi rodice

Pohlavi rodice

W matka

M otec

Zdroj: vlastni
Pocet respondentil na tuto otazku byl 120. Na otazku odpovidal tedy cely
soubor. Jedna se otazku rozd€lujici sledovany soubor dle pohlavi na matky a otce.

Z grafu vyplyva, ze se sledovany soubor skladal z 86 % zen a 14 % muza.
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Graf Cislo 2: VéEk rodice

Vék rodice

m18-25let
W26-35let
M36-45 let
W 46-55 let

Zdroj: vlastni

Pocet respondentli na otazku byl 120. Odpovidal cely soubor respondentt.
Otazka zjistuje vek rodicl. Z grafu mizeme vycist, Ze je nejméné nejmladsich rodici
ve véku 18-25let (5 %). Nejvice respondentt bylo ve véku 36-45 let (43 %). Dale pak
ve veku 26-35 let (34 %) a ve veku 46-55 let (18 %).
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Graf c¢islo 3: Pocet déti

Pocet déeti

3% 2%

m jedno dité
W dve déti
[ tii deti

W ctyri dét

mpétdeéti

Zdroj: vlastni

Pocet respondentli na otazku byl 120. Odpovidal cely soubor respondentt.
Otazka zjiStuje pocet déti respondenti. Z grafu mizeme vycist, Ze jedno dit€¢ ma 23
respondentti (19 %), dvé déti ma 63 respondentt (52%), tii déti ma 29 respondentti (24
%), Ctyfi déti maji 3 respondenti (3 %) a pét déti maji dva respondenti (2 %).
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Otazka ¢. 4: Zarazujete do stravy Vasich déti maso?
Graf ¢. 4:

Zarazeni masa do stravy déti

M Ano

BENe

Zdroj: vlastni
Na tuto otazku odpovidalo 120 respondenti. Odpovidal cely soubor
respondentll. Otdzka zjiStuje, zda rodie zatazuji do jidelnic¢ku déti maso. 95 %

respondentli odpovédeélo, Ze ano a 5 % odpovéedélo, Ze ne.
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Otazka ¢. 5: Zarazujete do stravy Vasich déti vejce?
Graf ¢. 5:

Zarazenivajec do stravy déti

3%

M Ano

BENe

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondentd. Odpovidal cely soubor
respondentl. Otazka zjist'uje, zda rodice zarazuji do jidelnicku déti vejce. Zde je pocet
lidi, ktefi zatazuji vejce vyssi, nez u masa. 97 % respondentti odpovédeélo, Ze ano a 3%

respondentl odpovédélo, Ze ne.

40



Otazka ¢. 6: Zarazujete do stravy déti mléko a mlécné vyrobky?

Graf ¢. 6:

Zarazeni mléka a mlécnych vyrobku
do stravy déti
0%

mAno

BENe

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondenti. Odpovidal cely soubor
respondentl. Otazka zjistuje, zda rodic¢e zatazuji do jidelnicku déti mléko a mlécné
vyrobky. U této otazky 100 % respondentti odpovédélo, ze mléko a mlécné vyrobky

zatazuje do jidelnicku déti.

41



Otazka ¢. 7: Stravujete se néjakym alternativnim stylem vyZivy
(vegetarianstvi, veganstvi)?

Grafé. 7:

Stravovani alternativnim zivotnim
stylem

mAno

BENe

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondentd. Odpovidal cely soubor
respondentl. Otdzka zjist'uje, zda se rodice stravuji néjakym alternativnim vyZivovym
stylem. V grafu mizeme vidét, Ze se 92% respondentll nestravuje alternativnim
vyzivovym stylem. 8% respondentii se néjakym alternativnim vyzivovym stylem

stravuje.
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Otazka ¢. 8: Vedete své dité/déti k pestré a vyvazené stravé?
Graf ¢. 8:

Pestra a vyvazena strava déti

0%

M Ano

BENe

Zdroj: vlastni
Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondentd. Odpovidal cely soubor
respondentli. Otazka zjiStuje, zda rodice své déti vedou k pestré a vyvazené strave.

100 % respondenttl odpovédélo, Ze ano.
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Otazka ¢. 9: Myslite si, Ze miZe mit alternativni vyZivovy styl (napf.
vegetarianstvi, veganstvi) negativni vliv na zdravi u déti.

Graf ¢. 9:

Negativni vliv alternativnich
vyzivovych stylli na zdravi déti

mAno

BENe

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondentd. Odpovidal cely soubor
respondentt. Otazka zjiStuje, zda si rodi¢e mysli, ze mize mit alternativni vyzivovy
styl negativni vliv na zdravi déti. 62 % respondentti odpovédélo, ze ano a 38 %

odpovédélo, Ze ne.
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Otazka ¢. 10: Myslite si, Ze je vhodné zacinat dité vést alternativnim
smérem vyZivy jiZ od brzkého véku?
Graf¢. 10

Stravovani alternativnim vyzivovym
stylem

mAno

BENe

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondentd. Odpovidal cely soubor
respondentl. Z grafu vidime, Ze 68 % respondentll odpovedélo, Ze neni vhodné zacinat
dité¢ vést alternativnim vyzivovym stylem a 38 % respondenti odpovédélo, Ze je to

vhodné. V diskuzi rozeberu i podotazku této otazky.
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Otazka ¢. 11: Uvedte prosim, jaka rizika podle Vas vyplyvaji
Z nedostatecné vyzivy déti.

Tabulka ¢. 1

RIZIKA NEDOSTATECNE VYZIVY DETI pocet procenta
Nedostatek vitamind a minerald 12 10 %
Nemocnost 16 13%
Zdravotni rizika 13 11%
Zpomaleny rust 6 5%
Nevyvazenost stravy 2 2%
Nedostatecny vyvoj 22 18 %
Bulimie, Anorexie 2 2%
Slabé kosti 3 3%
Anémie 2 2%
Nedostatek bilkovin 1 1%
Spatna imunita 11 9%
Alergie 4 3%
Podvyziva 6 5%
Obezita 2 2%
Z4dna 21 18 %

Zdroj: vlastni
V tabulce miZzeme vidét, jaka rizika respondenti v odpovédich uvedli. Prvni
sloupec udavd pocet odpoveédi, ve druhém sloupecku jsou uvedeny odpovédi

v procentech.
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Otazka €. 12: Jaky alternativni vyZivovy styl je podle Vas pro dité zcela

nevhodny?

Tabulka €. 2

ALTERNATIVNI

VYZIVOVY

STYL

NEVHODNY

PRO DETI POCET |PROCENTA
BEZLEPKOVA DIETA 1 1%
VEGETARIANSTVI 19 16 %
VEGANSTVI 42 35 %
JEDNOSTRANNA STRAVA 2 2%
RAW STRAVA 5 4%
FRUITARIANSTVI 1 1%
MAKROBIOTIKA 2 2%
BREATHARIANSTV{ 1 1%
ZADNY 36 30%
VSECHNY 8 7%
NEVIM 10 8 %

Zdroj: vlastni

V tabulce vySe miizeme vidét, jaké alternativni vyZivové styly rodie povazuji

za nevhodné pro détskou populaci. Jako nejnevhodnéjsi alternativni vyzivovy styl pro

déti zvolili veganstvi. 30 % respondentii odpovédélo, Zze podle nic neni Zadny

nevhodny.
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Otazka ¢. 13: Myslite si, Ze je v pripadé stravovani alternativnim
zpusobem Zadouci vzdélanost rodi¢u v oblasti vyZivy?

Graf ¢. 11:

Vzdélanost rodic¢u

M Ano

BENe

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovidalo 120 respondentd. Odpovidal cely soubor
respondentll. Otazka zjistuje, zda je podle rodich pii stravovani déti alternativnim
vyzivovym stylem dilezitd jejich vzdélanost v oblasti vyzivy. 81 % respondentl

odpovédélo, ze ano a 19 % respondentti odpovédelo, ze ne.
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9 DISKUZE

Jak uz jsem v bakalaiské praci uvedla, toto téma je pro mé velice zajimavé.
Setkala jsem se s nim u praktické 1ékaiky pro déti a dorost a myslim si, Ze je stale
Cast&jsi volit n€jakou alternativu vyzivy. U détské populace by mohlo dojit k vaznému
dasledku na jejich zdravi. Déti potiebuji ke kvalitnimu vyvoji celého organismu a
hlavné¢ mozku dostateCny piivod Zivin, pestry, vyvazeny a zdravy jidelnicek. Pokud
jim chybi néjaké dilezité slozky vyzivy mize dochdzet ke zdravotnim komplikacim.

Asi kazdy rodi¢ chce, aby jeho dit¢ dobie prospivalo, bylo zdravé a meélo
dobrou obranyschopnost. Ocekavala jsem proto, ze vSichni rodi¢e odpovi ano na
otazku, zda vedou své dité€ k pestré a vyvazené straveé. Kazdy rodi€¢ se o to snazi.
Samoziejmé&, Ze nékteré déti jedi jen néco a dostat do nich pestrou stravu neni
jednoduché. Rodi¢e by se méli snazit dit¢ na zdravé potraviny navyknout uz
odmalicka, ale myslim si, Ze neni vhodné je do toho pfili§ nutit.

Na druhou stranu, vS§imla jsem si, Ze se ncktefi rodi¢e stravuji n¢jakym
alternativnim vyzivovym stylem a snaZi se od malicka dité naucit na stejny zpiisob
stravovani, jako maji oni. Tato problematika mé opravdu zaujala, protoze ja osobné
jsem toho ndzoru, Ze bych dité nenutila do néceho, co chci ja. Podle mého nazoru méa
mit i dit€ moznost vybrat si, co jemu vyhovuje. Je jasné, ze kdyby mély déti ve
Skolnim véku moZnost stravovat se, jak chtéji, byl by to asi problém. Nerozumi tomu,
co je pro jejich organismus diilezité a co mu Skodi. Myslim si, Ze jejich vybér by byly
cukrovinky a rizné pochutiny. K zahnani zizn¢ by ur€it€¢ nevyuzivaly neslazené
napoje, ba naopak. Dle mého nazoru by se jejich jidelnicek skladal z pfeslazenych
limonad.

Proto rozhodné neni dobré nechat je, tzv. at’ si ji, co chtéji. Dilezité je déti
ponaucovat, co je dobré a co Spatné. Dale by mély védét, jaké to miize mit nasledky.
Jsem ale toho nédzoru, ze néco zakazovat také nema smysl, dité se s danou potravinou
stejné€ jednou setka a pak by to mohlo byt ,,zakazané ovoce*.

Proto je vhodné, aby jedlo vSe s mirou a v obdobi dospivani, nebo v dospélosti

se rozhodne, zda mu strava, kterou se stravuji v rodin€, vyhovuje, nebo ne.
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Cilem mé bakalatské prace je zjistit povédomost rodici o moznych rizicich
nespravné vyzivy déti. Dale zjistit, kolik rodi¢ti své déti vede k alternativnimu
vyzivovému stylu od rané¢ho détstvi. Dozvédét se, zda rodi¢e vedou déti k pestré a
vyvazené strave. Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, zda rodi¢ek do jidelnicku déti
zatazuji plnohodnotné bilkoviny.

Vyzkumny problém €. 1 byl: ,,Domnivam se, ze povédomost rodici 0 moznych
rizicich stravovani podle néjakého AVS , nebude dostacujici.*

V otazce €. 9 62 % respondentti uvedlo, Ze AVS muze mit negativni vliv na
zdravi déti. Je dobré, Ze se jedna o nadpoloviéni vétSinu. Jakd rizika mohou pfinaset
AVS détem podle rodicu, jsou uvedeny v tabulce €. 1. Mezi nejcastéji uvadéna rizika
patii: nedostate¢ny vyvoj (18 %) dale celkova zdravotni rizika (11 %). Zadna rizika
AVS pro détskou populaci uvedlo 18 % respondentii. To znamend, ze 18%
respondentli si neuvédomuje Zadna zdravotni rizika souvisejici s AVS u déti. Muj
predpoklad byl tedy potvrzen. VétSina rodict si je védoma néjakych rizik spojenych
s AVS u déti, ale ne konkrétné a dostate¢né.

Vyzkumny problém ¢. 2 byl:

,2Domnivam se, Ze si vic jak polovina bude myslet, Ze mohou mit AVS
negativni vliv na zdravi déti.* Na otazku €. 9, ktera se dotazuje na negativni vliv AVS
u déti, odpoveédélo 62 % respondentt, Ze dle nich mohou mit AVS negativni vliv na
zdravi déti. Muj pfedpoklad se tedy potvrdil. Jedné se o nadpolovi¢ni vétSinu.

Vyzkumny problém €. 3 byl:

,Domnivam se, Ze vSechny rodi¢e povedou déti k pestré a vyvazené strave.*
100 % respondentii udalo, Ze ano, tim padem se muj predpoklad potvrdil také.

Vyzkumny problém ¢. 4 byl:

,<Domnivam se, ze vétSina rodicl zafazuje do stravy zdroje plnohodnotnych
bilkovin.*

Z dotaznikového Setfena vyslo, ze se 8 % respondentii stravuje dle néjakého
alternativniho vyzivového sméru. 5 % respondentti uvedlo, Ze do jidelnicku déti netadi
maso. 3 % respondentli uvedlo, Ze nefadi do jidelnicku dé€ti vejce. Velice dobie je, ze
100 % respondentii uvedlo, Ze do jidelni¢ku déti fadi mléko a vyrobky z néj. To

znamena, ze se muj piredpoklad také potvrdil.
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Otazka ¢. 10 zjistuje, zda si rodic¢e mysli, Ze je vhodné zacit dit¢ vést AVS od
brzkého véku. 62 % respondenti odpovédeélo, ze to neni vhodné a 38 % odpovédelo,
ze to vhodné je. Tato otdzka méla jest€¢ podotazku a to, bylo v pfipad¢€, ze respondent
odpovi ano. Ptala jsem se na to, co ho k rozhodnuti vede. VétSina respondentt tuto
otazku nezodpovédéla, i kdyz zvolili ano. Casté odpovédi byly naptiklad, ze si déti
zvyknou odmali¢ka, Ze mohou byt nékteré AVS zdravi prospésné. Casto také padla
odpoveéd’, ze se dité¢ alesponl nauci jist zdravym zptisobem

Data jsem sbirala pomoci dotaznikového Setieni. K porovnévani jsem si proto
vybrala praci, kterd vyuzivala stejny zptisob sbéru dat. Porovnavala jsem s praci na
téma Alternativni vyZivové styly Lucie Sneberkové, 2015. Sneberkova se v bakalaiské
praci snazila zjistit informovanost o informovanosti o alternativnich vyZzivovych
stylech u zdravotnickych pracovnik.

Respondentti se Sneberkova ptd na mozna rizika plynouci z AVS. Necast&jsi
odpovédi v jeji praci byly: 18 % respondentti uvedlo, ze nevi, 16 % respondenti
uvedlo, Ze je to nedostatek minerdlnich latek, 39 % uvedlo, nespravny pomér Zivin. A
15 % nedostate¢ny piijem energie. V moji praci jsem se také ptala na rizika,
samoziejm¢ zaméfena na détskou populaci. 18 % respondentli uvedlo nedostatecny
vyvoj, 18 % uvedlo Zadné riziko a 13 % nemocnost. Odpovédi se u nas lisily.

Dale se (Sneberkova, 2015) pta na nejrizikovéjsi alternativni vyzivovy smér.
V jejim dotazniku respondenti jako nejrizikovéjsi oznacili veganstvi (61 %) na druhém
misté vitarianstvi (23%). Ja jsem se ptala na tu samou otazku jen opét zaméfenou na
détskou populaci. U mé respondenti odpoveédeli veganstvi (35 %) a na druhém misté
zadny smér neni rizikovy (30 %). Obé jsme tedy dosly k nejrizikovéjsimu AVS,
kterym je podle respondentil veganstvi.

V otézce &. 13 se (Sneberkova, 2015) ptala na skupinu populace, pro kterou je
nevhodnd pouze rostlinnd strava. M¢la 294 odpovédi, ztoho 91 respondentt
odpovédélo, Ze tou skupinou jsou déti. Jednalo se tedy o 31 %. Z toho plyne, Ze
opravdu ohroZenou skupinou alternativnim stravovanim jsou déti.

Je dobré, Ze toho nazoru je i vetejnost. Na zakladé této bakalaiské prace bude
vytvoien letacek pro edukaci rodi¢a v oblasti vyzivy déti. V letacku budou uvedeny i

rizika stravovani podle alternativniho vyzivového sméru.
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10 ZAVER

Zpracovanim bakalaiské prace jsem se dozvédela zajimaveé a nové informace.
Snazila jsem se osvétlit Vam i sobé tuto problematiku. Problematika alternativnich
vyzivovych sméru je v médiich diskutovana, ovSem spise se zamétenim na dospélou
populaci. O problematice alternativnich vyzivovych sméra u détské populace se prilis
nediskutuje. Ani ja jsem o této problematice nic nevédéla a tim padem mé to ani moc
nezajimalo. O tomto tématu jsem se zacala dozvidat az na odborné praxi v prvnim
ro¢niku studia.

Béhem praxe jsem se s n€kolika piipady setkala, a proto mé zajimalo, kolik
takovych pripadi je. Kolik je rodi¢t, ktefi se stravuji néjakym alternativnim
vyzivovym stylem a stravuji tak 1 své déti. To byla otdzka, nad kterou jsem
pfemyslela. Nevédéla jsem, jakym zplsobem se to mohu dovédet.

Pii vybéru tématu pro zpracovani bakalarské prace jsem si na toto téma
vzpomnéla a zvolila si ho.

Pro praktickou ¢ast jsem zvolila dotaznikové Setfeni. Toto Setfeni probihalo
Vv ordinaci praktické lékatrky pro déti a dorost. Dotazniky vyplnilo 120 respondenti.
Navratnost byla 100%. V dotaznikovém Setieni jsem zjistila, ze 8 % z dotazovanych
se stravuje podle n&jakého alternativniho vyzivového stylu.

Velice pozitivni je, ze 100 % respondentl uvedlo, ze do jidelnicku déti
zatazuje mléko a vyrobky z néj. Mléko je zdrojem plnohodnotnych bilkovin. 5 %
dotazovanych do jidelnicku déti nezatazuji maso a 3 % z dotazovanych do détského
jidelni¢ku nezatazuji vejce.

Z dotazniku jsem dale zjistila, kolik odpovidalo otcii a kolik matek, veék rodici
a pocet déti. Zjistila jsem pohled rodici na alternativni vyZzivové styly u détské
populace.

Zaveérem bych chtéla fict, Ze z vysledkl je patrné, ze se vSichni rodic¢e snazi
stravovat své déti pestrou a vyvazenou stravou. Nizké procento dotazovanych détem
Z jidelnicku vynechéava nékteré potraviny.

Dle mého nazoru bychom méli jist vSe, ale s mirou.
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15 PRILOHA

¢. 1: Dotaznik
Dobry den,
jmenuji se Kristyna Kubincova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Asistent
ochrany a podpory vefejného zdravi Fakulty zdravotnickych studii Zapadoceské
univerzity v Plzni. Pisi bakalaiskou praci na téma Alternativni zivotni styl u déti.
Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku.
Ptedem moc dékuji. Kubincova
1. Jste
e Matka
e Otec
2. Vas veék
o 18-25 let
o 26-35 let
o 36-45 let
o 46-55 let
3. Pocet déti
e Jedno
e Dvé
o TiH
o Ctyfi
o P&t
4. Zarazujete do stravy VasSich déti maso?
e Ano
e Ne
5. Zarazujete do stravy Vasich déti vejce?
e Ano
e Ne
6. Zatezujete do stravy Vasich déti mléko a mlécné vyrobky?
e Ano
e Ne



7. Stravujete se n¢jakym alternativnim stylem vyzivy (vegetarianstvi,

veganstvi)?
e Ano
e Ne

8. Vedete své dit¢/ déti k pestré a vyvazené strave?
e Ano
e Ne
9. Myslite si, ze mize mit alternativni vyzivovy styl (napf. vegetarianstvi,
veganstvi) negativni vliv na zdravi u déti?
e Ano
e Ne
10. Myslite si, ze je vhodné zacinat dité vést alternativnim smérem vyzivy jiz
od brzkého veku?
e Ano
e Ne

Pokud ANO, co Vas k tomuto nazoru vede?

11. Uved’te prosim, jaka rizika podle Vas vyplyvaji z nedostatecné vyzivy déti.

12. Jaky alternativni vyzivovy styl je podle Vas pro dité zcela nevhodny:

13. Myslite si, ze je v pfipadé stravovani alternativnim zpisobem zadouci
vzdélanost rodicli v oblasti vyzivy?
e Ano
e Ne

D¢kuji Vam za vyplnéni dotazniku. Kubincova






